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iknii po wiecei

WSTEP

Opis uktadu tresci i sposobu korzystania z poradnika.

Szanowny maturzysto.

Poradnik ,,Psychologiczne Przygotowanie Do Matury” umozliwia naby-
cie konkretnych umiejetnosci psychologicznych, przydatnych przy

zdawaniu egzaminu.

Podstawowa zasada, jaka przyjetam przy pisaniu tego poradnika jest:

”minimum teorii, maksimum praktyki”

Teoria, ktora pojawia sie na poczatku kazdego rozdziatu, zawiera podsta-
wowe zatozenia, idee i informacje, bedace uzasadnieniem proponowa-
nych technik psychologicznych.

Techniki, zawarte w poradniku to szczeg6towe opisy sposobow poko-
nywania trudnosci i zdobycia nowych umiejetnosci przydatnych w cza-
sie zdawania egzaminow.

Opisane ,,krok po kroku” i ilustrowane przyktadami - umozliwiajg
samodzielng prace.

Opierajg sie przede wszystkim na wykorzystaniu wyobrazni - ich
uzywanie moze stanowi¢ odpoczynek dla przeciagzonego mysleniem
umystu.

Nie sg czasochtonne - uzycie dowolnej z proponowanych technik
zajmuje okoto jednej godziny.

Kazdy rozdziat poradnika stanowi samodzielna catosé. Nie musisz czy-
tac¢ catego poradnika - mozesz wybra¢ tylko interesujace Cie tematy.

Ztote Mysli
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Poradnik podzielony zostat na dwie czesci.

W pierwszej czesci mozna znalez¢ techniki psychologicznego przygotowa-
nia do matury, ktére polecam wszystkim maturzystom.

W czesci drugiej zamieszczono techniki bedace odpowiedzig na specyficz-
ne problemy, jakie mogg pojawic sie w zwiazku z maturg. Znalez¢ tu mo-
zesz ,,Technike Budowania Pozytywnego Nastawienia”, przeznaczona dla
0sob, ktore nabyty szczegolnie negatywnego stosunku do matury. Jesli z
przykroscia siegnates po poradnik - proponuje ci zacza¢ wtasnie od tej
techniki.

Szanowny maturzysto - zdaje sobie sprawe z tego, jak bardzo jestes
ostatnio zapracowany. Mam nadzieje, ze ,,Psychologiczne Przygotowanie
Do Matury” uznasz za ciekawg lekture, jednakze celem tego poradnika
jest przekazanie Ci praktycznych umiejetnosci.

Pamietaj, ze w przypadku nabywania umiejetnosci:

Minuta ¢wiczen jest warta wiecej, niz godzina rozmyslan!

Wierze, ze aktywne korzystanie z proponowanych technik psychologicz-
nych pomoze Ci zda¢ mature.

Ztote Mysli
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CZESC PIERWSZA - DLA WSZYSTKICH
MATURZYSTOW

Rozdziat I.
Nauka planowania sukcesu.

W tym rozdziale:

> Przeczytasz jak ludzie sukcesu wykorzystuja psychologie.
> Poznasz podstawowe zasady pracy z wyobraznia.

> Znajdziesz technike kreowania przysztosci.

> Przeczytasz, co zrobili inni, by zda¢ mature.

Jak ,,ludzie sukcesu” wykorzystujq psychologie?

,Ludzmi sukcesu” nazywa sie osoby, ktore maja szczegblne osiggniecia w
réznych dziedzinach. Najczesciej okreslenie to dotyczy biznesmendw i
sportowcow, a wiec ludzi szczego6lnie nastawionych na osigganie coraz
lepszych wynikow. Jak miec lepsze wyniki? Jak osiagna¢ wiecej? Jak dzia-
ta¢ efektywniej? Poszukiwaniem odpowiedzi na pytanie jak cos robic¢, by
robi¢ to najlepiej zajmuje sie nurt psychologii zwany programowaniem
neurolingwistycznym (NLP).

W biznesie efekty dziatania przelicza sie na pieniadze. Dzieki ludziom,
ktorym optaca sie doskonali¢, powstato wiele bardzo skutecznych, uni-
wersalnych metod osiggania sukcesu.

Metody te wywodzg sie z dwodch, podstawowych zatozen:

> Sukces zalezy od nastawienia psychicznego.
> Cztowiek moze wptywac na wtasne nastawienie psychiczne

Ztote Mysli
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Sukces zalezy od nastawienia psychicznego.

Sukces mozna okresli¢ jako osiagniecie celu w najlepszy mozliwy spo-

sob.

Na sukces sktadaja sie dwie rzeczy - jasno okreslony cel i taki stan we-
wnetrzny, ktéry ukierunkowuje na osiagniecie celu, pozwalajac maksy-
malnie wykorzystac¢ wiedze, zdolnosci i umiejetnosci.

Cel

Czesto ludzie poswiecajg wiele pracy temu, by zdefiniowad swoj cel,
okresli¢, czego chca od zycia i do czego daza. Zaktadam, ze twoj cel to:
ZDAC MATURE. Jasno okreslony cel to potowa sukcesu.

Stan wewnetrzny

Stan wewnetrzny, czyli nastawienie psychiczne decyduje o tym jak czto-
wiek funkcjonuje, jak wykonuje zadania, co mu sie udaje, a co nie. W za-
leznosci od nastawienia, z jakim podchodzi sie do zadania, osiggniecie
celu moze byc¢ bardzo tatwe albo bardzo trudne.

Wtasciwe nastawienie psychiczne mobilizuje do dziatania, uaktywnia po-
siadang wiedze i umiejetnosci, poprawia pamie¢, koncentracje, sprawia,
ze osiagganie celu staje sie przyjemnoscia. Stan wewnetrzny decyduje o
sukcesie.

Aby osiagnac¢ sukces trzeba miec¢ jasno okreslony cel i odpowiednie

do dziatania nastawienie psychiczne.

Psychologia od lat gromadzi dowody na to, ze nastawienie psychiczne ma
olbrzymi wptyw na funkcjonowanie cztowieka. Pozytywne nastawienie
(wiara w sukces, chec i uczucie przyjemnosci) uskrzydla i uzdrawia, nega-
tywne nastawienie (poczucie beznadziei i rozpacz) potrafi zabijac.

Ztote Mysli
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Wiesz o tym, ze ludzie miewaja lepsze i gorsze dni. Tobie samemu czasa-
mi co$ sie udaje Swietnie, a czasami najprostsze zadanie sprawia trud-
nosc. Jak to sie dzieje?

Kazdy cztowiek, posiada pewien zasob wiedzy, umiejetnosci i zdolnosci.
Ten zasob stale rosnie, bez wzgledu na to, czy dazy sie do tego swiado-
mie, czy nie.

Cztowiek jest organizmem uczacym sie. Umyst magazynuje wspomnienia
wszystkiego, co widzi, styszy, czuje i mysli. Nasz umyst odbiera codzien-
nie miliardy informacji. Na szczeicie nie jestesmy ich $wiadomi. Swiado-
mie siegamy po to, co tu i teraz jest nam potrzebne - na przyktad przypo-
minany sobie informacje, zaczynamy stysze¢ otaczajace nas dzwieki lub
zwracac uwage na wszystkie czerwone rzeczy w naszym otoczeniu. W nie-
Swiadomej czesci umystu znajduje sie wszystko to co jest poza naszym
aktualnym kregiem zainteresowania.

Nieswiadoma czes¢ umystu stanowi skarbiec kryjacy cata nasza wiedze,
wszystkie umiejetnosci i zdolnosci. Wszystko to gromadzone jest od dnia
narodzin.

Kazdy cztowiek posiada okreslony poziom wiedzy, umiejetnosci i zdol-
nosci,
a stopien, w jakim je wykorzystuje, zalezy od nastawienia psychiczne-
go.

Zazwyczaj ludzie dziatajg ponizej swoich mozliwosci. Potwierdzaja to re-
lacje osob, ktore znalazty sie w sytuacji ekstremalnej, w ktorej wykona-
nie zadania decyduje o zyciu lub Smierci. Tacy ludzie sg zwykle zaskocze-
ni tym, czego udato im sie dokonac. Niezwykte akty odwagi, i sprawnosci
sg wynikiem petnego zmobilizowania wszystkich sit psychicznych. W sytu-
acji ,,zwycieze lub zgine”, by przezyc¢ cztowiek musi sie w petni zmobili-
zowac¢. W zwyczajnym zyciu rzadko zdarza nam sie robi¢ cos ,,catym
soba”. Brakuje nam motywacji.

Ztote Mysli
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Czesto brakuje nam rowniez wiary w siebie. Moge to zrobi¢, umiem, uda
mi sie - to niezwykle wazne przekonania.

Motywacja i wiara w siebie decyduja o sukcesie.

Cztowiek moze wptywaé na wtasne nastawienie
psychiczne.

Jak ludzie to robia, ze odnoszg sukcesy?
Czym rdznia sie ci, ktorym sie powiodto od ,,zwyktych” ludzi?

Okazuje sie, ze o sukcesie nie decyduje poziom inteligencji czy wiedza,
lecz umiejetne wykorzystanie wyobrazni.

Ludzie, ktorzy odnosza sukcesy
uzywaja wyobrazni do tworzenia pozytywnych wizji swojej przyszto-
Sci.

> wyobrazajg sobie , ze juz osiagneli swoj cel
> wyobrazajg sobie, jak to, co planuja sSwietnie im sie udaje,
> wyobrazaja sobie radosc, jakiej doswiadcza w przysztosci.

Takie wyobrazenia wzmacniajg motywacje i wiare w siebie. Pozytywne
nastawienie psychiczne pozwala na lepsze wykorzystanie wiedzy i umie-
jetnosci. Postugujac sie wyobraznia, ludzie dziataja chetniej, sprawniej i
odnosza sukcesy.

Wyobraznia jest najskuteczniejszym, znanym obecnie narzedziem

sterowania samopoczuciem.

Jak uzywac wyobrazni, by przynosito to realne korzysci? W tym poradniku
prezentuje konkretne techniki wyobrazeniowe, prowadzace krok po kroku
do osiagniecia sukcesu. Na poczatek proponuje, bys poznat ogélne zasady
postugiwania sie wyobraznia.

Ztote Mysli
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Jak skorzystaé¢ z wiedzy
zawartej w pelnej wersii ebooka?

Ta cze$¢ poradnika dostepna jest w pelnej wersji w Wydawnictwie

Zlote Mys$li pod adresem:

http://matura.zlotemysli.pl/

Poznaj sekrety, dzieki ktorym zdasz

mature zupelnie bezstresowo i przyjem-

nie.
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